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Sammanfattning 
Svenska elitidrottares mentala träningsvanor undersöktes genom en 
webbaserad enkätundersökning som besvarades av 47 aktiva idrottare (28 
män, 19 kvinnor, ålder 16-37, M=25) inom fotboll, friidrott, handboll, 
ishockey och tennis. Studien visade att svenska elitidrottare i genomsnitt 
ägnar 41 minuter i veckan åt olika mentala träningsformer, dock med stor 
individuell spridning. Mängden mental träning visade sig ha samband med 
idrottarens värdering av mentala faktorers betydelse, god förmåga till 
målsättning, planering och mentala förberedelser inom respektive idrott. 
Dessa variabler förklarade tillsammans 30 % av variansen i tid ägnad åt 
mental träning. Samband kunde också konstateras mellan 
idrottspsykologisk förmåga och bland annat god målsättningsförmåga, 
planering för hur dessa skall uppnås samt medvetenhet om egna mentala 
styrkor och svagheter. Resultaten visade även tendenser till skillnader i 
mental träning avseende idrotter, åldersgrupper och utbildningsnivå, utan 
att vara statistiskt säkerställda. Studiens resultat ger en aktuell bild av hur 
den mentala träningen ser ut bland svenska elitidrottare och vilka faktorer 
som kan påverka. Vidare forskning behövs för att få en tydligare bild av 
detta på nationell nivå outforskade område, för att kunna stimulera till 
såväl förbättrade prestationer som ökat välmående inom elitidrotten.  
 
Nyckelord: Mental träning, mentala faktorer, elitidrott, PST, ACSI-28, 
mentala föreställningar, visualisering, självförtroende, stress, anspänning. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Abstract 
This paper aimed to study to what extent Swedish elite athletes engage 
themselves in psychological skills training (PST). The study was 
conducted through a web-based survey with 47 respondents (28 men, 19 
women, age 16-37, M=25) from five sports; handball, ice hockey, 
soccer, tennis and track and field. The results showed that the athletes 
spend on average 41 minutes a week on different types of mental 
training, with quite some variance within the sample. Time spent on this 
training was associated with goal setting abilities and how athletes 
assessed the impact of mental factors in their respective sport. These 
variables accounted for 30 % of total variance in time spent on mental 
training. The results also found correlations between psychological skills 
and a few other variables, most notably goal setting, planning for 
reaching these goals and being aware of your mental strengths and 
weaknesses. There were indications of disparities regarding time spent 
on mental training and type of sport, age and education level, without 
being statistically significant. The study provides a glimpse of the 
current state of mental training among elite athletes in Sweden. More 
research is however needed to get a more comprehensive view of this 
relatively unstudied area. 
 
Key words: Mental training, elite, athlete, sport, PST, ACSI-28, mental 
imagery, visualization, self-confidence, stress, arousal. 	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Introduktion 
Att idrottsliga topprestationer är avhängigt både fysiska och psykiska förmågor får 
idag betraktas som ett väl vedertaget faktum. Lika sant är att de fysiska aspekterna av 
en topprestation typiskt är mer prioriterade, längre framskridna i praktisk och 
teoretisk utveckling och i slutändan också fundamentala för att bli bäst i sin idrott. 
Utifrån dessa utgångspunkter når fler och fler idrottare allt högre nivåer i fysisk 
mening, vilket generellt sett leder till att marginalerna blir allt mindre och andra 
faktorer ökar i signifikans. En sådan faktor är det i det närmaste mytomspunna 
”mentala”, vilket är ett område som inom elitidrotten rönt stadigt ökande intresse 
sedan dess popularisering och vetenskapliggörande i 1980-talets USA (Tenenbaum & 
Eklund, 2007). Mycket har gjorts sedan dess för att utveckla de mentala 
kunskapsområdena i jakten på potentiellt avgörande faktorer inom idrottspsykologin. 
 Framgångsrikt hanterande av de mentala faktorerna inom elitidrott beskrivs 
ofta vara en förmåga som skiljer de främsta från deras näst intill lika framgångsrika 
mottävlande (Eklund, 1996; Privette & Bundrick, 1997). Det är sedan länge väl 
vedertaget att idrottspsykologisk kunskap kan bidra till att såväl förklara som påverka 
idrottares prestationer (Driskell, Copper & Moran, 1994; Feltz & Landers, 1983; 
Hinshaw, 1991). För förbättring av mentala funktioner krävs, precis som inom själva 
idrottsutövandet, medveten och systematisk träning (Ericsson, Krampe & Tesch-
Römer, 1993). Weinberg och Gould (2011) skriver om ”Psychological skills training” 
(PST) som systematiskt och kontinuerligt övande på mentala/psykologiska förmågor 
som syftar till att förbättra prestationen och öka glädjen i utövandet. PST är det bäst 
korresponderande engelska begrepp till det som studien framledes refererar till som 
mental träning.         
 Vilka mentala egenskaper som är viktigast för idrottslig framgång är 
föränderliga i en vetenskaplig disciplin så förhållandevis ung som idrottspsykologin. 
Det finns dock indikationer som tyder på att högt självförtroende, välanpassad 
”copingförmåga”, målsättning, välutvecklad spänningsreglering och frekvent bruk av 
mentala föreställningar är tydligast relaterade till förbättrade prestationer (Durand-
Bush, Salmela & Green-Demers, 2001; William & Krane, 2001; Zaichowsky & 
Baltzell, 2001). Andra har visat på behovet av idrottsspecifik forskning, där vilka 
mentala färdigheter som är viktigast helt enkelt skiljer sig åt beroende på vilken idrott 
man utövar (Birrer & Morgan, 2010). Ofta framhävs även vikten av en för idrotten 
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generaliserad mental kompetens, där en serie egenskaper är avgörande, snarare än en 
träning på enskilda egenskaper (Hammermeister, Pickering, McGraw & Ohlson, 
2010).           
 För att utveckla sin mentala förmåga finns idag en rad olika tekniker, till 
exempel visualisering, spänningsreglering och ”self-talk”. Effektiviteten för dessa 
tekniker, bland många andra, är mer eller mindre empiriskt välbelagd (Driskell, 
Copper & Moran, 1994; Latinjak, Torregrosa & Renom, 2011). Kritik riktas 
emellertid mot gängse metodologi inom tillämpad idrottspsykologisk forskning 
(Gardner & Moore, 2006). Den frekventa avsaknaden av kontrollgrupper och för stora 
generaliseringsanspråk baserat på ickerepresentativa urval är ett par vanligt 
förekommande anmärkningar. Callow och Hardy (2005) argumenterar också för en 
brist på analys av tredjevariabelsproblematik i interventionsstudier. Problemet är 
enligt författarna särskilt aktuellt i studier där man undersöker effekten av mentala 
tekniker som visualisering, där man i otillräcklig utsträckning tagit hänsyn till hur god 
visualiseringsteknik idrottaren besitter.     
 Även om välutvecklade mentala förmågor tycks vara en mycket viktig del av 
topprestationer, är det långt från alla elitidrottare som ägnar sig åt kontinuerlig, 
medveten mental träning (MacNamara, Button & Collins, 2010). Däremot antyds 
ibland en diskrepans mellan synen på mental träning och praktiserandet av den, i det 
att ”det mentala” tillskrivs högt förklaringsvärde för tävlingsresultat också bland 
idrottare som enligt egna utsagor sällan ägnar sig åt mental träning.   
 Samma tendenser tycks vara närvarande inom svensk elitidrott. I dagspressen 
refereras det ofta till ”det mentala” som en avgörande del i hur matcher eller 
turneringar förlöpt, såväl bland spelare som bland tränare (Gustafson, 2014; 
Kihlström, 2014; Magnusson, 2014; Wagner, 2014). Till dags dato verkar det dock 
inte finnas någon samlad bild av hur det mentala träningslandskapet ser ut i Sverige. 
 År 2006 genomförde Riksidrottsförbundet en omfattande kartläggning av 
befintliga idrottspsykologiska resurser samt framtida behov, där bland annat 
elitidrottscentrum (EIC) säger sig ha upplevt ett betydande avstånd mellan 
forskningsinstitutioner och idrottsrörelsen (Kenttä, Fallby, Lundqvist & Hassmén, 
2006). Författarna till kartläggningen ställer till och med frågan om ”det helt enkelt är 
så att flertalet inom idrotten saknar kunskaper om aktuell idrottspsykologisk 
forskning?” (s. 65). En sannolik tolkning av detta är att det i oklar utsträckning 
existerar en spricka mellan den idrottspsykologiska forskningen och dess praktiska 
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tillämpning inom svensk elitidrott.        
 Tidigare forskning och kartläggning av mentala träningsvanor är en tydlig 
bristvara ur både ett internationellt och nationellt perspektiv. Ett undantag är 
Ungerleider och Golding (1991) som bland annat studerade hur frekvent amerikanska 
olympier tränade mentalt. 30 % av urvalet tränade mentalt en gång i veckan, 20 % två 
gånger i veckan, 30 % tre till sex gånger i veckan och 10 % fler än sju gånger i 
veckan. Resterande 10 % tränade mindre än en gång i veckan. Vidare fann man att 
mental träning tenderade att öka i frekvens med ålder och utbildningsnivå. Det har 
även gjorts studier på idrottares benägenhet att söka hjälp hos idrottspsykologisk 
expertis. En sådan studie kom fram till att kvinnliga idrottare generellt var mer öppna 
inför att söka hjälp än män och att tidigare erfarenheter spelade stor roll i frågan 
(Wrisberg, Simpson, Loberg & Reed, 2009). Man såg även att individuella idrottare 
efterfrågade en annan typ av mental träning än lagidrottare, vilket är i enlighet med 
exempelvis Birrer och Morgan (2010). Martin (2005) undersökte samma ämne och 
visade på att unga män i allmänhet var mindre benägna att söka idrottspsykologisk 
konsultation, i synnerhet om de socialiserats in i idrotter med fysisk kontakt.  
 När det gäller idrottstränare och mental träning indikerar forskningen ett 
behov av att göra den idrottspsykologiska kunskapen mer konkret och användarvänlig 
(Gould, Damarjian & Medbery, 1999). I samma studie efterfrågade tränarna även 
enklare sätt att pedagogiskt förmedla kunskapen. Liknande tankar uttrycktes också 
som en generell förhoppning om att inom idrottspsykologin lyckas gå från teoretiska 
modeller och ramverk till en ökad emfas på praktiska riktlinjer (Johnson, Carlsson, 
Hinic & Wetterstrand, 1998). Wrisberg, Loberg, Simpson, Withycombe och Reed 
(2009) undersökte tränares benägenhet att stötta sina idrottare i att kontakta 
idrottspsykolog eller motsvarande. Studien indikerade att tränare var mer benägna att 
uppmuntra sina adepter att söka hjälp vid idrottsliga prestationssvårigheter, snarare än 
vid personliga problem. Även här spelade tidigare erfarenheter och upplevelser av 
idrottspsykologiska insatsers effektivitet en viktig roll. 
Definitioner 
Då studien avser att kartlägga utövandet av olika komponenter av mental träning 
följer här en genomgång av centrala begrepp och underkategorier av mental träning. 
Eftersom fältet är så pass brett utgick studien från de tekniker och egenskaper som 
tekniken ämnar förbättra, som enligt litteratursökningen är mest vanligt 
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förekommande.      
 Självförtroende. Självförtroende definieras i denna studie som den 
individuella idrottarens tilltro till sina förmågor och dennes förväntningar om att nå 
sina mål baserat på dessa förmågor (Weinberg & Gould, 2011). Bra självförtroende 
refereras i litteraturen som en av, om inte den allra mest essentiella egenskapen för 
idrottslig framgång (Vealey & Chase, 2009). I studien åsyftar termen självförtroende 
idrottsligt självförtroende specifikt, då det inte nödvändigtvis är detsamma som 
utanför idrotten.        
 Stress, anspänning, nervositet och oro. På grund av begreppens närliggande 
natur, inte minst vad gäller tekniker för att moderera tillstånden, är de i enkäten 
betraktade som en enhet. Vad gäller stress utgår studien teoretiskt från ett 
processperspektiv, där det ses som en betydande obalans mellan upplevda krav och 
upplevd förmåga att möta dessa krav, i situationer där misstag att möta föreliggande 
krav leder till viktiga konsekvenser (Hassmén, Kenttä & Gustafsson, 2009). 
Anspänning betraktas som ett kontinuum av fysisk aktivering, utifrån premissen att 
det finns en individuellt optimal nivå (Hanin, 2000). Oro definieras som en 
känslomässigt negativt laddad och relativt okontrollerbar tankekedja, som ofta 
involverar ett avsmalnande av uppmärksamheten på något som uppfattas hotfullt 
(Dunn & Dunn, 2001).      
 Koncentration och uppmärksamhet. Begreppen är i strikt teoretisk mening 
inte synonyma, men likväl intimt sammanbundna i mental träning. Av pragmatiska 
skäl ingår endast koncentrationsbegreppet i enkäten, då man vanligtvis talar om 
koncentrations- snarare än uppmärksamhetsträning. Koncentrationen är dock alltid 
fokuserad på något – brett, smalt, internt eller externt, där uppmärksamhet således är 
en naturlig del av träningen (Moran, 1996; Nideffer, 1981).     
 Mentala föreställningar och visualisering. Mentala föreställningar är att 
betrakta som ett paraplybegrepp för flera olika typer av träningstekniker. I den här 
studien definieras det som en upplevelse som syftar till att efterlikna en verklig 
händelse eller rörelse men utan sensorisk perception (Hassmén, Kenttä & Gustavsson, 
2009), där visualisering kanske är den mest omnämnda (Williams, Cooley, Newell, 
Weibull & Cumming, 2013). Visualisering delas normalt upp i intern och extern 
visualisering (Callow, Roberts, Hardy, Jiang & Edwards, 2013). I den förstnämnda 
sker visualiseringen i första person, man föreställer sig alltså att man ser ut genom 
sina egna ögon. I extern visualisering å andra sidan, föreställer man sig själv utifrån, 
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som om man observerade sig själv utföra något.      
 Idrottspsykologisk förmåga. Idrottspsykologisk förmåga är idrottarens 
kapacitet att hantera de mångfacetterade mentala krav som ställs i idrottsutövandet 
(Lin & Rejoice Chou, 2014). I den aktuella studien är idrottspsykologisk förmåga mer 
specifikt definierad och operationaliserad utifrån Athletic Coping Skills Inventory 
(ACSI-28) och innefattar följande sju områden; hantering av motgångar, att vara bäst 
när det gäller, målsättning, koncentration, ickeoroande förhållningssätt, 
självförtroende och motivation samt förtroende för tränare. Dessa områden beskrivs i 
större detalj under Metod – Instrument. 
Syfte 
Syftet med studien var att undersöka och kartlägga svenska elitidrottares användning 
av mental träning. 
Frågeställningar 
• Använder sig svenska elitidrottare av mental träning? 
• I vilken utsträckning utförs den mentala träningen i kongruens med 
idrottspsykologisk vetenskap? 
• Skiljer sig den mentala träningen åt mellan olika idrotter, kön, ålder och 
utbildningsnivå? 
• Finns det en samvariation mellan mental träning och idrottspsykologisk 
förmåga? 
• Finns det en samvariation mellan hur mycket man tränar mentalt och synen på 
mentala aspekter av idrottsutövandet? 
• Påverkar tidigare kontakt med idrottspsykolog eller motsvarande idrottarens 
benägenhet att träna mentalt? 
Metod 
Design 
För att undersöka svenska elitidrottares användning av och syn på mental träning 
genomfördes en enkätstudie (se bilaga A) baserad på tvärsnittsdesign. Den 
kvantitativa ansatsen bedömdes vara mest förenlig med studiens deskriptiva 
huvudsyfte, det vill säga att undersöka om och hur mycket elitidrottare tränar mentalt. 
Designen är dessutom fördelaktig sett till att den möjliggör ett större deltagarantal 
jämfört med andra metoder, vilket lämpar sig väl för det breda perspektiv som 
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”svenska elitidrottare” implicerar. Bortsett från att kartlägga mentala träningsvanor 
möjliggör enkäten också korrelationsanalyser gentemot andra inkluderade skalor. 
Procedur 
Eftersom studiens kartläggningsområden till övervägande del är obeforskade saknas 
etablerade instrument för syftet. Därför konstruerades en enkät med primär avsikt att 
kartlägga hur mycket tid och på vilket sätt elitidrottare ägnar sig åt mental träning. Ett 
exempel på frågeformen är ”Hur mycket tid ägnar du åt mental träning som syftar till 
att förbättra ditt idrottsliga självförtroende?”. Som komplement till denna information 
inkluderades även ett antal egenkonstruerade skalor. Dessa ämnade undersöka 
inställningen till mental träning samt huruvida idrottarna hade haft några specifika 
idrottspsykologiska svårigheter under den senaste tolvmånadersperioden. Skalan för 
inställning till mental träning baserades på påståenden som ”Jag är övertygad om att 
mental träning kan förbättra mina prestationer” och ”Jag har upplevt att 
matcher/turneringar har avgjorts av mentala faktorer. För skalan som ämnade mäta 
idrottspsykologiska problem ställdes frågor som ”Har du under senaste året upplevt 
problem med ditt idrottsliga självförtroende?” och ”Har du under senaste året upplevt 
problem med att motivera dig till den träning och tävling din idrott kräver?”. Slutligen 
inkluderades ett antal frågor om huruvida idrottarna haft kontakt med idrottspsykolog, 
mental rådgivare eller motsvarande. Anledningen till att dessa mått ansågs relevanta 
var att undersöka eventuella samband mellan dessa parametrar och den praktiska 
tillämpningen av mental träning (Se bilaga A för den använda enkäten i sin helhet).  
Pilotstudie 
Då det färdigställda formuläret aldrig tidigare använts genomfördes en pilotstudie för 
att kontrollera skalornas relevans och psykometriska egenskaper. Pilotstudien ägde 
rum i oktober 2014 via en internetbaserad enkät. Rekrytering skedde via Facebook 
och ett bekvämlighetsurval, där författarens bekanta elitidrottare bjöd in egna 
kontakter som uppfyllde statuerade inklusionskriterier. Inklusionskriterierna var att 
man är en aktiv idrottsutövare på hög tävlingsnivå. Definitionen av ”hög 
tävlingsnivå” skiljde sig från huvudstudien då även idrotternas nationella 
andradivisioner accepterades. Följande idrotter var representerade: Fotboll (N=6, 
Allsvenskan, Superettan, Norska div. 1), orientering/löpning (N=3, Nationell 
elitklass), badminton (N=2, Nationell elitklass), golf (N=1, Nationell elitnivå), 
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innebandy (N=1, Juniorlandslag), tennis (N=1, Landslag) och triathlon (N=1, 
Elitklass), således sammanlagt 10 män och 5 kvinnor. Efter att pilotenkätens resultat 
analyserats uteslöts ett antal frågor som saknade diskriminerande värde, medan andra 
omformulerades. De nykonstruerade skalorna uppvisade tillfredsställande reliabilitet, 
Cronbachs alfa 0,78 och 0,72 för ”Idrottspsykologiska problem” respektive ”Tro på 
mentala faktorer”. Svaren på frågor om mentala föreställningar föranledde ett beslut 
om att definiera begreppet i anslutning till frågan samt exemplifiera det med 
visualisering för att reducera risken för missförstånd. Slutligen tillkom frågor om 
huruvida man representerat svenska landslaget och ens högsta avslutade utbildning. 
Den förstnämnda frågan syftade till att kunna yttra sig om eventuella skillnader för 
landslagsmeriterade och övriga, den sistnämnda för att tidigare forskning visat på 
samband mellan utbildningsnivå och mental träning (Ungerleider & Golding, 1991). 
Det slutgiltiga formuläret innehöll 74 frågor eller påståenden att ta ställning till. 
Under samma period skickades förfrågningar om stöd för studien ut till de förbund 
vars idrotter var aktuella för deltagande (se bilaga B). Syftet med detta var dels att 
underlätta rekryteringsarbetet, dels för att föra en dialog kring definitionen av ”elit” 
inom den aktuella idrotten. Studien erhöll sedermera stödjebrev från Svenska 
Fotbollsförbundet, Svenska Friidrottsförbundet, Svenska Ishockeyförbundet och 
Svenska Tennisförbundet. Datainsamlingen skedde under november och december, 
2014. 
Deltagare 
Deltagarna till huvudstudien rekryterades via e-postkontakt med de olika idrotternas 
förbund och, i vissa fall, direktkontakt med olika klubbar. De idrotter som slutligen 
deltog i studien var fotboll, friidrott, handboll, ishockey och tennis. Idrotterna valdes 
ut efter att bäst kombinerat ett antal aspekter som bedömdes vara relevanta för 
studiens syfte. Dessa aspekter var (1) idrottens storlek, sett till antal utövare, (2) 
idrotter med traditionellt hög grad av professionalisering i Sverige, (3) att både 
individuella och lagidrotter skulle vara representerade.   
För att en idrottare därefter skulle inkluderas i studien krävdes att följande kriterier 
uppfylldes; 
a. Vara tävlingsaktiv utövare inom en av de fem utvalda idrotterna 
b. Praktisera sin idrott på elitnivå.  
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Inom lagidrotterna definierades elitnivå som den högsta nationella ligan eller 
högre, till exempel utländska ligor och/eller landslag. För de individuella idrotterna 
definierades elitbegreppet i samråd med förbundsrepresentant, där det för friidrottare 
innebar landslagsaktiv under de senaste tolv månaderna. För tennisspelare 
definierades elit som de 6 bästa spelarna för både män och kvinnor i Sverige efter 
rådande rankingsystem. Anledningen till att definitionen anpassades var helt enkelt 
för att ”elit” ser ut och uttrycks på olika sätt inom olika idrotter. Ambitionen var att 
män och kvinnor skulle vara jämnt representerade i det totala urvalet.  
 Urvalet utgjordes av 50 personer. 3 av dessa exkluderades ur analysen; en för 
att svaren registrerats två gånger där det ena togs bort och två för att de inte var 
tävlingsaktiva. De kvarvarande 47 personerna var mellan 16 och 37 år gamla, med en 
medelålder på 25 år (SD: 4,86). Urvalet bestod av 59,6 % män och 40,4 % kvinnor. 
Ungefär hälften (53,2 %) av deltagarna hade gymnasiet som högst avslutade 
utbildning och fler än fyra av fem (83 %) representerar eller har representerat Svenska 
landslaget i sina respektive idrotter, se Tabell 1. 
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Tabell 1.  Deltagarnas utövade idrott, utbildningsnivå, kön och om man representerat 
Svenska landslaget. 
Variabel Antal Procent 
Idrott   
Friidrott 17 36,2% 
Fotboll 15 31,9% 
Handboll 6 12,8% 
Tennis 5 10,6% 
Ishockey 4 8,5% 
Högst avslutade utbildning   
Grundskola/motsvarande 6 12,8% 
Gymnasial utbildning 25 53,2% 
Eftergymnasial utb. < 3 år 5 10,6% 
Eftergymnasial utb. ≥ 3 år 11 23,4% 
Kön   
Man 28 59,6% 
Kvinna 19 40,4% 
Svenska landslaget   
Ja 39 83,0% 
Nej 8 17,0% 
 
Instrument 
För att kunna uttala sig om eventuella samband mellan idrottspsykologisk förmåga 
och mängden mental träning har även ACSI-28 använts. ACSI-28 är ett instrument 
med 28 påståenden om idrottarens individuella strategier och förhållningssätt 
gentemot olika typer av idrottsliga utmaningar och scenarion (Bourgeois, Loss, 
Meyers & LeUnes, 2003; Smith, Schutz, Smoll & Ptacek, 1995). Formulärets 28 
påståenden bildar sju olika delskalor; (1) hantering av motgångar; att kunna prestera 
även under svåra omständigheter (2) bäst när det gäller; att kunna använda sig 
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konstruktivt av press och anspänning (3) målsättning; förmåga att sätta mål, planera 
hur de ska uppnås och genomföra planeringen i sitt idrottsutövande, (4) 
koncentration; förmåga att bibehålla koncentrationen under pressande förutsättningar, 
stänga ute distraktioner, (5) ickeoroande förhållningssätt; huruvida idrottaren oroar 
sig över att begå misstag, vad andra ska tycka och dylikt, (6) självförtroende och 
motivation och (7) förtroende för tränare; om idrottaren kan hantera konstruktiv kritik 
och lära snarare än att exempelvis uppröras eller bli kränkt. De sju delskalorna utgörs 
av fyra påståenden vardera. Samtliga påståenden har i sin tur fyra svarsalternativ från 
0-3 som representerar ”nästan aldrig” till ”nästan alltid”. Skalornas poäng går således 
från 0 till 12 där principen ju högre desto bättre gäller, förutom för ”förtroende för 
tränare”, där 6 poäng bedömts vara optimalt. ACSI-28 har uppvisat god reliabilitet 
(alfa 0.86) av bland andra Smith, Shutz, Smoll och Ptacek (1995).  
Tabell 2. Skalornas alfa i huvudstudien 
Skala Antal items Cronbachs alfa 
Mål, plan, genomförande 4 0,85 
Idrottspsykologiska problem 5 0.76 
Total mental träning 9 0,83 
ACSI-28 28 0,74 
Tro på mentala faktorer 5 0,60 
Dataanalys 
Studiens data analyserades statistiskt med hjälp av IBM SPSS, version 22. Bortsett 
från rent deskriptiva data användes oberoende T-test, envägs ANOVA samt 
korrelations- och regressionsanalys för att besvara frågeställningarna.  
Etiska överväganden 
Deltagarna informerades skriftligen om att all data skulle behandlas strikt 
konfidentiellt och analyseras liksom redovisas på gruppnivå. Studien undvek 
medvetet att referera till anonymitet då urvalsgrupperna i vissa fall är så pass 
selekterade att anonymiteten blev svår att garantera. Man informerades även om att 
man var fri att avbryta sitt deltagande när som helst under studiens gång. I enkätens 
inledning fanns kontaktinformation till författaren vid eventuella frågor eller 
kommentarer. 
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Resultat 
I resultaten presenteras först deskriptiva data över deltagarnas tillbringade tid på olika 
typer av mental träning. Därpå följer korrelationstabeller över inkluderade huvud- och 
delskalor följt av en variansanalys baserad på dessa faktorer, och vilka av dessa som 
kan betraktas som signifikanta prediktorer för mental träning. Slutligen presenteras ett 
antal gruppjämförelser för kategoriseringar efter ålder, utbildning, idrott och kön. 
Mental träning i undersökningsgruppen 
Figur 1 visar hur mycket tid deltagarna skattat att de ägnar sig åt mental träning som 
syftar till att förbättra sig idrottsliga självförtroende. Skala 1-7 (1: 0 minuter, 2: 1-5 
minuter, 3: 6-10 minuter, 4: 11-15 minuter, 5: 16-20 minuter, 6: 21-25 minuter, 7: 
>26 minuter, samtliga tidsangivelser är per vecka). M=2,79, SD=2,39.	  	  
Figur 1. Mental träning, självförtroende. 
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Figur 2 visar hur mycket deltagarna skattat att de ägnar sig åt avslappningsövningar. 
M=8,00, SD=11,32. 
Figur 2. Mental träning, avslappning. 
 
Figur 3 visar hur mycket deltagarna skattat att de ägnar sig åt mental träning som 
syftar till att förbättra sin idrottsliga koncentrationsförmåga. M=7,49, SD=11,01. 
Figur 3. Mental träning, koncentration. 
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Figur 4 visar hur mycket deltagarna skattat att de använder sig av mentala 
föreställningsövningar, exempelvis visualisering. M=5,79, SD=10,40. 
Figur 4. Mental träning, mentala föreställningar. 
 
Figur 5 visar hur mycket deltagarna skattat att de ägnar sig åt mental träning för att 
bättre hantera misstag de begår i tävlingssammanhang. M=9,26, 
SD=1,88.
Figur 5. Mental träning, hantera misstag. 
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Tabell 3 visar det genomsnittliga antalet spenderade minuter på olika mentala 
träningsformer. Mest tid ägnade deltagarna åt träning inom mentala föreställningar 
och i fallande ordning självförtroende, avslappning, misstagshantering, negativa 
känslor/tankar, nervositet och prestationsångest. Minst tid ägnades åt mental träning 
som syftade till att förbättra hantering av prestationsångest, nervositet respektive 
negativa tankar och känslor. För den totala mängden mental träning var lägsta värdet 
0 minuter och det högsta 199 minuter per vecka. 
 
Tabell 3. Sammanfattning, antal minuter ägnade åt olika mentala träningsområden. 
Mental träningsform M  Median SD Skew. 
Mentala föreställningar 9,26 8 9,88 .82 
Självförtroende 8 0 11,32 1,00 
Avslappning 7,49 0 11.01 1,11 
Koncentration 5,79 0 10,40 1,54 
Hantera misstag 3,57 0 6,53 2,16 
Negativa känslor/tankar 3,32 0 7,39 2,43 
Nervositet 2,17 0 6,57 3,47 
Prestationsångest 1,79 0 5,48 3,87 
Total mental träning 41,38 28 44,35 1,68 
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Korrelationsanalyser 
En korrelationsanalys genomfördes med Pearsons korrelationskoefficient för linjära 
samband, för att undersöka samband mellan Mental träning och ett antal andra skalor 
och variabler. Resultatet visar signifikant stark korrelation mellan Mental träning och 
Tro på mentala faktorer (r=0,55, p<0,01), medelstark för Mål, plan och genomförande 
(r=0,38, p<0,01), Målsättning och förberedelser (r=0,36, p<0.05) och en svag men 
signifikant korrelation till Utbildning (r=0,29, p<0.05). Se Tabell 4. 
Tabell 4. Korrelationer mellan mängden mental träning, mental inställning, mål, plan 
och genomförande, målsättning och förberedelser samt utbildning. 
 1. 2. 3. 4. 5. 
1. Mental träning 1.0 .55** .38** .36* .29* 
2. Tro på mentala faktorer  1.0 .51** .34* .30* 
3. Mål, plan, genomförande   1.0 .62** .11 
4. Målsättning, förberedelser    1.0 .13 
5. Utbildning     1.0 
    *p<0.05. **p<0.01, tvåsidigt test. 
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För att undersöka samband mellan idrottspsykologisk förmåga utifrån ACSI-28 
genomfördes även en korrelationsanalys mellan dess skalpoäng och andra delskalor 
och variabler. Analysen visade en stark korrelation mellan ACSI-28 och Mål, plan 
och genomförande (r=0,56, p<0,01) samt medelstarka positiva korrelationer mellan 
ACSI-28 och Tro på mentala faktorer (r=0,35, p<0,05), Mental träning i att hantera 
misstag (r=0,31, p<0,05), Medvetenhet om mentala styrkor och svagheter (r=0,42, 
p<0,01). Analysen visade även på ett stark negativ korrelation med helskalan 
Idrottspsykologiska problem (r=-0,59, p<0,01). Se Tabell 5. 
Tabell 5. Korrelationer mellan totalpoäng ACSI-28 och olika delskalor. 
 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 
1. ACSI-28 1.0 .35* .31* .56** .42** -.56** -56** -.32* -.52** -.59** 
2. Tro på mentala faktorer  1.0 .53** .51** .60** -.07 .11 .07 .04 .09 
3. Trän. Hantera misstag   1.0 .33* .39** -.03 -.01 .09 -.21 .06 
4. Mål, plan, genomför    1.0 .32* -.11 -.03 .03 -.35* -.10 
5. Medv. styrka/svag     1.0 -.32* -.13 -.03 -.04 -.13 
6. Prob. Självförtroende      1.0 .58** .41** .44** .83** 
7. Prob. Nervositet       1.0 .39** .33** .73** 
8. Prob. Motivation        1.0 .42** .73** 
9. Prob. Koncentration         1.0 .65** 
10. Problem helskala          1.0 
  *p<0.05. **p<0.01, tvåsidigt test. 
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Regressionsanalys 
Multipel regressionsanalys genomfördes för att undersöka de från 
korrelationsanalysen signifikanta faktorernas prediktionsvärde för mental träning. 
Analysen visade signifikanta resultat, F(4,42)=5,84, p<.001. Variablerna förklarade 
tillsammans 30 % av variansen för hur mycket tid som ägnades åt mental träning 
(justerat R2=.296). Den enda signifikanta prediktorn för resultatet var Tro på mentala 
faktorer (se Tabell 6).  
Tabell 6. Multipel regressionsanalys, mental träning. 
Variabel b SE b β 
Konstant -20.60 8.66  
Tro på mentala faktorer 1.52 0.52 .44*** 
Målsättning, förberedelser 0.53 0.49 .17 
Mål, plan, genomförande 1.34 1.26 .30 
Utbildning 0.17 0.94 .14 
Not. ***p<.001. Justerat R2=.296 
Gruppjämförelser 
 Idrottspsykologiska problem. T-test för oberoende stickprov för deltagande 
män respektive kvinnor som oberoende variabel och samtliga huvudskalor som 
beroende variabel visade signifikanta skillnader för två skalor. Den första var 
”idrottspsykologiska problem”, där resultatet visade att kvinnor (M=13,63, SD=2,99) 
skattar signifikant högre än män (M=11,18, SD=4,36); t(45) -2,13, p=0.04, d=0,66.
 Hantering av motgångar. Det andra signifikanta resultatet via t-test för 
oberoende stickprov var för skalan ”Hantering av motgångar”, där kvinnor (M=6,21, 
SD=1,18) skattar signifikant lägre än män (M=7,60, SD=2,09); t(45) 2,11, p=0.04, 
d=0,76.       
 Idrottspsykolog. T-test för oberoende stickprov utfördes även för grupperna 
som haft eller inte haft kontakt med idrottspsykolog eller motsvarande som oberoende 
variabel, och övriga del- och huvudskalor som beroende variabel. Analysen visade 
inte på några signifikanta resultat. 
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 Idrott. Envägs ANOVA utfördes för att undersöka den utövade idrottens 
påverkan på mental träning. Testet visade inte på några signifikanta resultat. F(4, 42) 
= 1,135, p=.35, η2=0,10. Effektstorleken (η2) indikerade en mellanstor effektstorlek 
(.10).  
Figur 6. Skillnader i mängd mental träning mellan idrotter. 
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Utbildning. Envägs ANOVA med utbildning som oberoende variabel och 
total mental träning som beroende variabel visade inte på signifikant effekt; F(3, 43) 
= 1,37, p=0.27, η2=.09. η2 indikerade en mellanstor effektstorlek. 
 
 
Figur 7. Skillnader i mängd mental träning mellan utbildningar. 
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Ålder. Envägs ANOVA genomfördes för att undersöka ålderns påverkan på 
mängden mental träning. Testet visade inte på signifikant effekt. F(2, 44) =.540, 
p=.59, η2=0,02. η2 indikerade en liten effektstorlek. 
 
Figur 8. Skillnader i mängden mental träning och åldersgrupper. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
	  	   21	  
Diskussion 
Studien visar att elitidrottare tränar mentalt något över 41 minuter i veckan i 
genomsnitt, där medianvärdet 28 eventuellt är en mer rättvisande siffra, med tanke på 
den påfallande variationsvidden. Denna framgår dels av att svaren på samtliga frågor 
om mental träning var positivt snedfördelade, dels av min- respektive maxvärdena 
som varierade från 0 till 199 minuter i veckan. Av de olika mentala 
träningsmomenten visar studien att mentala föreställningar (till exempel visualisering 
av olika slag) i genomsnitt är det mest vanligt förekommande, följt av 
avslappningsövningar och koncentrationsövningar. Det fanns en ursprunglig ambition 
att i större detalj kunna undersöka hur träningen gått till, bortom träningsmetoderna. 
Frågorna som syftade till att kartlägga detta besvarades dock inte i tillräcklig 
utsträckning för att möjliggöra en meningsfull analys.    
 Studien visar även att det finns ett samband mellan mängden mental träning 
och ett antal analyserade faktorer. En av dessa är idrottarens tro på mentala faktorers 
betydelse för sitt idrottsutövande, där de som tillskriver de mentala faktorerna större 
vikt också tenderar att träna mer mentalt. Vidare kunde ett samband konstateras 
mellan Målsättning, planering och genomförande och mängden mental träning, 
liksom med den besläktade skalan Målsättning och förberedelser och mängden mental 
träning. Resultaten visar också att en högre utbildningsnivå har samband med mer 
mental träning, vilket är i linje med Ungerleider och Golding (1991). Tro på mentala 
faktorers betydelse var den enda signifikanta prediktorn i regressionsanalysen som 
sammantaget visade sig kunna predicera 30 % av variansen i mängden mental träning. 
 För idrottspsykologisk förmåga utifrån ACSI-28 visar resultaten ett positivt 
samband mellan god förmåga och i fallande ordning; Målsättning, planering och 
genomförande, Medvetenhet om mentala styrkor och svagheter, Tro på mentala 
faktorer och mental träning för hantering av misstag. ACSI-resultatet visar även på ett 
negativt samband till Idrottspsykologiska problem, där problem med självförtroende 
eller nervositet, följt av koncentrationsproblem och slutligen motivation hade 
tydligast samband.         
 Vad gäller gruppjämförelser visar resultatet på en signifikant skillnad i 
skattningarna för idrottspsykologiska problem mellan män och kvinnor. Kvinnor 
upplever enligt resultatet mer idrottspsykologisk problematik än män, där skillnaden 
är störst för problem relaterade till känslor och självförtroende. Resultatet visade på 
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ytterligare en signifikant skillnad i hur män och kvinnor skattar sig kunna hantera 
idrottsliga motgångar, där kvinnor skattar en lägre förmåga inom denna specifika 
kompetens.          
 Studiens resultat visar inte på några signifikanta skillnader mellan mängden 
mental träning och de deltagande idrotterna, åldersgrupper eller utbildningsnivåer, 
även om tendenser tycks finnas. Nedan följer en mer ingående diskussion av dessa 
resultat följt av en metodologisk diskussion, inklusive studiens styrkor och svagheter.
 Mental träning i tid. Resultaten visar att urvalets elitidrottare i genomsnitt 
ägnar ungefär 41 minuter i veckan åt de olika typerna av mental träning som 
efterfrågas i formuläret. Medianvärdet var 28 minuter. Det tycks inte finnas några 
tidigare studier som sökt kvantifiera den mentala träningen i tid, varför siffran blir 
svår att kommentera utanför studiens kontext. Ytterligare en aspekt som komplicerar 
tolkningen av resultatet är variationsfvidden i resultatet. Mest tid ägnas åt mentala 
föreställningar och självförtroende och minst åt att träna hantering av 
prestationsångest och nervositet. Resultatet är logiskt såtillvida att såväl ett bra 
självförtroende som frekvent bruk av mentala föreställningar varit tydligt kopplade till 
förbättrade prestationer (Durand-Bush, Salmela, & Green-Demers, 2001; William & 
Krane, 2001; Zaichowsky & Baltzell, 2001). Däremot är det mer förvånande att så lite 
tid tycks ägnas åt spänningsreglerande tekniker, då också dessa visat sig ha positiv 
påverkan på prestationer. En tänkbar förklaring är att nervositet och prestationsångest 
har tydligare fysiska komponenter i jämförelse med exempelvis självförtroende, till 
exempel ökad puls, darrningar och dylikt, vilket är svårare att konkret simulera i en 
träningssituation. Om man då tänker sig att merparten av spänningsreglerande träning 
så som nervositet sker via exponering, alltså företrädelsevis vid tävlingar, öppnar det 
frågeställningar kring kvalitativa aspekter av träningen och hur den ser ut på 
elitidrottsnivå i dagsläget.        
 Tro på mentala faktorers betydelse och mental träning. Idrottarens Tro på 
mentala faktorers betydelse var den enskilt starkaste prediktorn för mängden mental 
träning, med en stark positiv korrelation. En rimlig tolkning är att ju större vikt och 
betydelse man tillskriver mentala faktorers påverkan på sitt idrottsutövande, desto mer 
sannolik är man att träna mer mentalt. En omvänd modell är naturligtvis också 
plausibel, där mer mental träning på ett eller annat vis påverkar Tro på mentala 
faktorers betydelse.           
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Mål, planering, genomförande och förberedelser. Studien fann en 
medelstark positiv korrelation mellan mental träning och skalorna Målsättning och 
förberedelser samt Mål, planering och genomförande. Skillnaden skalorna emellan är 
att den förstnämnda tillhör ACSI-batteriet och förutom målsättning också inkluderar 
aspekter som specifika mentala förberedelser inför matcher och turneringar. En 
tolkning av dessa samband är att målsättningar och grundläggande planering för hur 
dessa skall uppnås är en fundamental del av all mental träning. Det är därmed svårt att 
tänka sig en strukturerad, regelbunden mental träning utan dessa komponenter. Man 
kan även tänka sig en mer personlighetsorienterad förklaring, där idrottare som skattar 
högt på förberedelser och planering tenderar att träna mer mentalt. Särskilt då man 
kan betrakta mental träning i sig som en förberedelse för att vid tävling få ut maximalt 
av den idrottsspecifika träningen.      
 Utbildning. I enlighet med Ungerleider och Golding (1991) visar även denna 
studie på ett samband mellan utbildning och mängden mental träning. Möjliga 
förklaringar diskuteras nedan under gruppjämförelser – utbildningsnivå. 
 Idrottspsykologisk coping och förmåga. Helskalepoängen för 
idrottspsykologisk förmåga baserat på ACSI-28 uppvisade samband med flera olika 
delskalor utanför ACSI-batteriet. Studien visar på ett genomgripande och förväntat 
stark negativ korrelation mellan ACSI-28-poäng och Idrottspsykologiska problem. 
Den rimliga förklaringen är att ett problem eller en svårighet inom ett visst område är 
sannolik att påverka ens förmåga inom samma område, i det här fallet skattad praktisk 
idrottspsykologi. På specifik problemområdesnivå är korrelationen starkast för 
problem med det idrottsliga självförtroendet, men alla individuella problemområden 
uppvisar mellanstarka till starka negativa korrelationer.    
 Studien visar även på positiva korrelationer mellan ACSI-28 och Tro på 
mentala faktorer, Träning – hantera misstag, Mål, plan och genomförande samt 
Medvetenhet om egna idrottspsykologiska styrkor och svagheter. Vad gäller 
sambandet med Tro på mentala faktorer konstaterades ovan att skalan korrelerade 
med Mental träning. ACSI-28 å andra sidan, uppvisade inget signifikant samband 
med huvudskalan för Mental träning även om det fanns tendenser som möjligen blivit 
signifikanta vid större deltagarantal. En förklaringsmodell är således att Tro på 
mentala faktorer bör återspeglas i intresse för eller träning inom olika 
idrottspsykologiska områden. Detta i sin tur kan tänkas resultera i högre poäng på 
ACSI-28.  
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Den enda specifika mentala träningen som ACSI-28 korrelerar med är den 
som syftar till en förbättrad förmåga att hantera misstag. Sambandet var inte förväntat 
och tycks inte återspegla några tidigare forskningsfynd. En mycket spekulativ 
förklaring skulle kunna vara att träning i att hantera misstag kräver att man erkänner 
att de begås mer eller mindre regelbundet. Detta kan tyda på en konfrontativ och 
konstruktivt kritisk hållning gentemot sitt eget idrottande och lärande av sina misstag, 
vilket kan återspegla sig i poängen på ACSI-28.     
 Mål, plan och genomförande är den enskilt starkaste korrelationen till 
totalpoäng till ACSI-28 och angränsar till att betraktas som stark. Den mest sannolika 
förklaringen till den höga korrelationen tycks dock vara att den delvis mäter samma 
saker som delskalan Målsättning och förberedelser, som är en del av ACSI-batteriet. 
En annan förklaring är som tidigare nämnts att god förmåga till målsättning och 
planering är en fundamental del av mental träning, och således även del av 
idrottspsykologisk förmåga.       
 Slutligen visar studien på ett samband mellan idrottspsykologisk förmåga och 
Medvetenhet om egna mental styrkor och svagheter. En möjlig förklaring är att den 
sistnämnda skalan helt enkelt indikerar att idrottaren i fråga reflekterat mer kring de 
mentala faktorerna generellt, i förhållande till de mindre medvetna.  
Gruppjämförelser 
Kön. Resultaten visar att kön har ett statistiskt signifikant samband mellan två 
av de analyserade delskalorna. Kvinnor skattar att de har signifikant mer 
idrottspsykologiska problem än män. De skattar även signifikant lägre vad gäller 
deras förmåga att hantera idrottsliga motgångar än vad män gör. Det är svårt att dra 
några långtgående slutsatser av dessa resultat. En möjlig anledning till diskrepansen 
är att kvinnor på gruppnivå tenderar att underskatta sina förmågor, medan männens 
tendens är den motsatta. Om resultaten å andra sidan reflekterar en reell skillnad, 
skulle den kunna härledas till att kvinnor som grupp alltjämt är förfördelad i flera 
avseenden inom idrotten, exempelvis gällande ekonomiskt och idrottsligt stöd. 
 Idrott. Studien visar inte på några statistiskt säkerställda skillnader i mängden 
mental träning kontra den utövade idrotten. Det föreligger dock en medelstor 
effektstorlek och det finns en tendens som möjligen kunnat uppvisa signifikans vid ett 
högre deltagarantal. Den allmänna tendensen är att individuella idrottare verkar ägna 
mer tid åt mental träning än lagidrottare. Baserat på detta urval ägnar friidrottarna och 
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tennisspelarna mest tid åt mental träning, följt av fotbolls- och handbollsspelarna, där 
ishockeyspelarna tränar minst. Tendensen var på förhand väntad, men mekanismerna 
bakom är inte lika tydliga. En förklaringsmodell härleder tendensen till att 
idrottspsykologiskt konsulterande är stigmatiserat bland män i allmänhet och särskilt i 
idrotter med kroppskontakt (Martin, 2005). En annan förklaring med stöd från 
forskningen är att lagidrottare generellt är mer intresserade av mental träning med 
fokus på gruppdynamik och sammanhållning, medan individuella idrottare är mer 
intresserade av specifika kompetenser som kan vara till hjälp vid träning och tävling 
(Wrisberg et al., 2009, 2010). Denna studies enkät är mer inriktad på det senare, alltså 
träning av specifika egenskaper med relativt specifika metoder, varför den eventuellt 
är närmare de individuella idrotternas mentala träningspreferenser. En annan mer 
spekulativ men vanligt förekommande förklaring är att de individuella idrotterna har 
en längre tradition av mental träning och därmed en kultur där mental träning är mer 
etablerad. Man kan givetvis också tänka sig att den mentala träningskulturen beror på 
helt andra saker än hur lång tradition man har, exempelvis sociala normer eller 
idrottens grad av professionalisering.     
 Utbildningsnivå, ålder och mental träning. Studien visar inte på några 
statistiskt säkerställda skillnader mellan grupperingar av högst avslutade utbildning 
och mängden mental träning, men även här finns en tydlig tendens. Tid ägnad åt 
mental träning tycks öka linjärt i takt med nivå och antal år av utbildning. Detta 
överensstämmer med tidigare forskningsfynd (Ungerleider & Golding, 1991) där en 
föreslagen förklaring är att mental träning hör ihop med intresse för teori och 
vetenskap och därmed utbildning, högst generellt sett. Ålder i relation till mental 
träning har samma tendens, det vill säga man ägnar mer tid åt mental träning med 
ökad ålder. Detta samvarierar naturligtvis delvis med utbildning, då man är mer 
sannolik att ha en mer än tre år lång universitetsutbildning bakom sig vid en högre 
ålder än en lägre. Tidigare forskning (Martin, 2005) har även visat på att yngre 
idrottare är mindre benägna att söka idrottspsykologisk hjälp än äldre, vilket bör ha 
beröringspunkter med hur mycket man tränar mentalt. En annan tänkbar förklarande 
komponent är att idrottare i högre grad söker sig till mental träning när den fysiska 
förbättringen uteblir eller inte är lika uppenbar som tidigare i karriären, en upplevelse 
som sannolikt blir vanligare med åldern. 
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Styrkor och svagheter 
Deltagare. Urvalet är snedfördelat där idrottare inom friidrott och fotboll 
tillsammans är ungefär dubbelt så många som deltagande handbolls-, tennis- och 
ishockeyspelare tillsammans. Detta har bidragit till att göra jämförelser mellan olika 
grupperingar svårare att genomföra med statistisk kraft. Samtidigt är det alltid 
problematiskt att jämföra exempelvis tennisens elit som numerärt är så mycket färre 
än exempelvis fotbollsspelarnas, efter gällande inklusionskriterier. Man kan även 
konstatera att det totala deltagarantalet, frånsett snedfördelningen, är för litet för en 
tillförlitlig bild av svenska elitidrottares mentala träningsvanor. Detta är ett resultat av 
rekryteringsproblematik, som i retrospekt och utifrån studiens givna ramar sannolikt 
inte helt hade kunnat avhjälpas. Många faktorer spelar in i huruvida förbund, 
föreningar och idrottsutövare valt att delta i studien, trots att intresse ofta funnits. 
Säsongsläge, deltagande i andra forskningsprojekt men framförallt brist på tid är 
några av de vanligast förekommande skälen till att avstå från deltagande. För att göra 
studiens resultat mer representativa och generaliserbara hade man i efterhand helt 
enkelt behövt rekrytera med avsevärt längre varsel. Sett till deltagarnas tävlingsnivå i 
idrottandet är urvalet dock starkt i relation till inklusionskriterierna, där 83 % 
representerar eller har representerat svenska landslaget i sin aktuella idrott.  
Begreppsvaliditet och mätinstrument.  
Mental träning. Att kvantitativt försöka mäta hur mycket tid som ägnas åt en 
operationalisering av mental träning via självskattning innebär en rad reservationer. 
Retroaktiva uppskattningar kommer alltid att vara just uppskattningar, där exempelvis 
dagliga anteckningar och rapporter möjligtvis varit mer reliabla alternativ, men alltför 
tids- och resurskrävande för denna studies förutsättningar. Vidare är begreppet mental 
träning och dess beståndsdelar svårdefinierat och trots att det i enkätens inledning 
gavs en definition, framgår flera alternativa ståndpunkter i enkätsvaren. Sättet som 
mental träning konceptualiserades på hade också det åtföljande metodologiska 
svårigheter. I frågeformuläret efterfrågades mental träning både i form av egenskaper, 
förmågor (till exempel självförtroende, koncentration) och tekniker (till exempel 
visualisering, avslappning). Detta tycks ha skapat viss förvirring för en del deltagare 
vilket potentiellt påverkar begreppsvaliditeten. Där hade en möjlig förbättring varit att 
dela upp mental träning i de egenskaper som tränades och teknikerna som användes, 
alternativt fokusera på någotdera. Mental träning byggdes upp i enkäten av olika 
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beståndsdelar som är vanligt förekommande i litteratur och praktik, men givetvis 
finns det fler komponenter som inga explicita frågor ställdes om. Sannolikt ligger 
detta uppdelade vis att betrakta mental träning närmare forskarens än elitidrottarens 
vardag, där den mentala träningen är mer integrerad i den fysiska och mindre 
betraktad som separata enheter.       
 Tro på mentala faktorer. En egen skala utformades för att kunna mäta hur 
viktiga de mentala faktorerna bedöms vara för den individuella respondenten. 
Frågorna ställdes med svarsalternativ utifrån en femgradig Likert-skala. I formuläret 
efter pilotstudien var endast en frågorna omvända vilket eventuellt kan ha inneburit 
sämre användarvänlighet, snarare än ett enkelt verktyg för kontroll av reliabilitet. Ett 
säkrare alternativ hade varit att antingen vända på fler frågor eller inga alls (Hartley, 
2014). Reliabiliteten var tillfredsställande efter pilotundersökningen men något lägre i 
huvudstudien, varför resultaten bör tolkas med försiktighet. Bortsett från 
pilotundersökningen har inga ytterligare åtgärder kunnat vidtas för att kontrollera för 
skalans validitet.      
 Idrottspsykologiska problem. I avsaknad av vedertagna instrument för att 
mäta upplevelsen av idrottspsykologiska problem skapades också här en skala utifrån 
de områden som också togs upp i frågorna om Mental träning. Skalan hade 
tillfredsställande reliabilitet men liknande validitetssvårigheter som för Tro på 
mentala faktorer. Skalan hade dock en relativt tydlig face validity, då frågorna 
konkret handlade om huruvida ett specifikt problem existerat under senaste 
tolvmånadersperioden.  
Konklusioner 
Studiens resultat ger en fingervisning om i vilken utsträckning mental träning nyttjas 
bland svenska elitidrottare i dagsläget. Det är dock en fingervisning som bör betraktas 
med försiktighet med tanke på urval, metodologiska aspekter och brist på en mer 
utförlig valideringsprocess. Ett antal samband kunde beläggas, som relationen mellan 
mental träning och idrottarens värdering av mentala faktorer, utbildning och 
idrottspsykologisk förmåga inom målsättning och mentala förberedelser. Vad gäller 
gruppjämförelser genererade studien tendenser till skillnader i mental träning 
avseende idrotter, utbildningsnivå och ålder, vilket kan skapa material till framtida 
undersökningar. Slutligen visar studien på stora diskrepanser i olika elitidrottares 
relation till mental träning. 
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Implikationer och förslag på framtida forskning 
Studien vittnar om svårigheterna med att mäta det abstrakta psykologiska begrepp 
som mental träning utgör, men visar också på en oerhörd spännvidd i hur deltagarna 
förhåller sig till denna träning. Dess resultat ger ett underlag för fortsatta studier i 
ämnet för en svensk population, där vissa samband bekräftar tidigare forskningsfynd 
och andra inte tycks vara lika väl utforskade. För idrottspsykologisk praktik kan 
studien möjligen bidra som information kring vilka mentala träningsformer svenska 
elitidrottare är mer eller mindre förtrogna med, eller föredrar att använda. För fortsatt 
idrottspsykologisk forskning är det ur ett nationellt perspektiv en inledning till att 
avtäcka ett fält som på bred elitgruppnivå inte tidigare undersökts. En utvidgad 
variant av studien skulle kunna fungera som en idrottspsykologisk behovsanalys, där 
man med överblick kan se inom vilka områden svensk elitidrott är mer eller mindre 
bra på att ta till vara på psykologiska möjligheter till bättre prestationer och ökat 
välmående.   
En allmän anmärkning inför framtida forskning är att mycket tycks handla om 
att förflytta forskningen närmare utövaren, för att ytterligare kunna avancera området 
om mentala faktorer inom idrottspsykologin. I relation till elitidrottare som inte sällan 
är påpassade av allt från media och företag till forskningsinstitutioner är detta dock 
inte helt oproblematiskt.  
Utifrån den aktuella studien vore det intressant att vidare undersöka de 
tendenser till skillnader i förhållningssätt och utövande av mental träning mellan olika 
idrotter. Vad skillnaderna består i mer specifikt, vad de beror på och vad deras 
effekter blir, är frågor som studiens resultat kan tänkas ge upphov till. En annan 
intressant möjlighet för vidare forskning vore att undersöka den mentala träningen i 
närmare detalj, exempelvis via mer kvalitativt inriktade studier. En sådan inriktning 
skulle kunna belysa i vilken utsträckning tillämpad idrottspsykologi existerar i 
kongruens med vetenskapen, eller ens är praktiskt möjlig i gemene elitidrottares 
tillvaro. 
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